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18  ESQUEMAS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA 

MANUAL PRÁCTICO PARA PREPARADORES FÍSICOS 

 

1. PLIOMÉTRICO (CICLO DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO) 

●​ Objetivo principal: Ganar potencia.  

●​ Contextos de uso: Después de haber construido una buena base de fuerza. Útil en 

pretemporadas, y 1-2 meses antes de picos competitivos. Ojo: no es para novatos.  

●​ Parámetros fisiológicos: Más salto, menos tiempo en el suelo. Poca cantidad pero 

calidad máxima. Ejemplo: 30-60 contactos por sesión, descansos largos (1-3 minutos). 

Si se ve como cardio, vas mal. 

●​ Ejemplo: bounding + saltos máximos. Drop jump desde 40 cm para reactividad.  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Realizar en superficie con menos período refractario al principio y finalmente 

incrementar lo a suelos más duros.  

o​ Progresar gradualmente dominando la técnica de caída y salto (rodillas aprox. 

150° al aterrizar). 

o​ Calentar dinámica mente y Dr forma extensiva.  

o​ Ejecutar cada repetición con máx explosividad y en el menor tiempo posible.  

o​ Respetar descansos suficientes, priorizando calidad sobre cantidad. 

●​ Errores comunes: Introducir en deportistas sin base de fuerza (primero fuerza 

básica), permitir mucho tiempo de contacto, volumen o frecuencia excesiva (limitar a 

1-2 sesiones/semana con 48-72h de recuperación), no respetar descansos (evitar tratar 

como cardio), técnica de aterrizaje deficiente (enseñar amortiguación), combinar mal 

con otros entrenamientos (hacer pliometría fresco o en días separados), usar cargas 

inadecuadas (ligeras, 5-10% peso corporal, solo con avanzados).  

●​ Variaciones: Pliometría sin carga vs. con carga ligera, contrastes de fuerza-potencia 

(ej. sentadilla pesada + saltos), pliometría unipodal, etc 
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●​ Base científica: Numerosos estudios avalan mejoras en salto, sprint y agilidad por 

adaptaciones neuromusculares (activación/sincronización de unidades motoras, uso de 

energía elástica). Verkhoshanski sugiere hasta 10 días de recuperación para drop jumps 

intensos. 

 

2. EXCÉNTRICO “DROP-CATCH-LIFT” (MÉTODO 120-80) 

●​ Objetivo principal: Fuerza máxima y control excéntrico. Mejorar la capacidad de 

decelerar.  

●​ Contextos de uso: Solo para avanzados. Pretemporada o fase de pico en microdosis. 

Ideal para romper estancamientos. No lo metas en semana de competición. 

●​ Parámetros fisiológicos: Excéntrico con 120% del 1RM, concéntrico con ~80%. 

Pocas reps (3-5 en total por ejercicio, muchas veces 1 por serie). Descanso largo (3-5 

min). Requiere control y ayuda. 

●​ Ejemplo: sentadilla profunda 120/80% con weigh release.  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Evaluación previa de técnica y fuerza base.  

o​ Uso de rack con barras de seguridad y weight releasers.  

o​ Presencia de 2-3 ayudantes (compañeros).  

o​ Fase excéntrica controlada y enérgica (3-4 segundos).  

o​ Transición inmediata y explosiva a la fase concéntrica una vez reducida la carga.  

o​ Descansos amplios y monitoreo de fatiga.  

o​ Cuidados posteriores para controlar DOMS. 

●​ Errores comunes: Aplicar en deportistas no preparados (primero base de fuerza), 

falta de seguridad (requiere asistencia adecuada), carga mal calculada (probar 

variaciones 110%-75% y ajustar), demasiadas repeticiones/series, recuperación 

insuficiente (mínimo 72h para el mismo grupo muscular), apurarse sin controlar la 

bajada (control es clave), no aprovechar el ciclo de estiramiento (evitar pausas en la 

transición a concéntrico). 

●​ Variaciones: Método 2-1 (dos miembros concéntricos, uno excéntrico), excéntricas 

puras asistidas, combinación estático-dinámica, uso de máquinas inerciales (YoYo). 

●​ Base científica: Los músculos tienen mayor capacidad en excéntrico (>100% 1RM). 

Induce mayores ganancias de fuerza, reclutamiento de fibras rápidas, y rigidez 

músculo-tendón. Ayuda a mejorar acciones como frenadas rápidas y cambios de 

dirección. Causa daño muscular retardado (DOMS), requiriendo una micro dosificación 

muy cuidadosa. 
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3. FACILITACIÓN NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA - Contract - Relax 

●​ Objetivo principal: Conseguir mayor rango de movimiento y mejor control 

neuromuscular.  

●​ Contextos de uso: Antes o después de entrenar, no justo antes de competir. 

También sesiones de movilidad o rehab. 

●​ Parámetros fisiológicos: combinar estiramiento pasivo (10-15s), contracción 

submáxima (50-75% fuerza) del músculo estirado (5-6s), relajación y estiramiento más 

profundo (15-30s). Repetir 2-4 veces. Se genera una inhibición autógena del órgano 

tendinoso de Golgi y la inhibición recíproca. Causa fatiga neuromuscular local. 

Frecuencia óptima: 2-3 veces/semana por grupo muscular. 

●​ Ejemplo: rigidez en los isquiosurales → PNF contra un marcó de puerta o rack.  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Activación muscular previa.  

o​ Posición cómoda y comunicación clara con compañero si procede.  

o​ Contracción gradual, controlada y no máxima (5-10s).  

o​ Transición clara a relajación con exhalación, aprovechando la ventana de 

elongación.  

o​ 3 ciclos completos por músculo. 

●​ Errores comunes (y cómo evitarlos): Forzar el estiramiento más allá de la tolerancia 

(respetar el umbral de dolor), contracción demasiado fuerte/prolongada (submáxima y 

dentro del tiempo), respiración inadecuada (exhalar al relajar), aplicar en frío (siempre 

con calentamiento previo), usar antes de esfuerzos explosivos (separar de la actividad 

principal), falta de frecuencia (ser consistente), ignorar contraindicaciones (no forzar 

en lesión aguda). 

●​ Variaciones: Técnica Hold-Relax (contracción isométrica), CRAC (añadir contracción 

antagonista), PNF autopasivo con bandas, combinación con entrenamiento de fuerza (al 

final de la sesión), PNF en tronco superior (hombros, pectorales). 

●​ Base científica: Supera a los estiramientos estáticos en aumentos de ROM. Se explica 

por reflejos de autoinhibición de Golgi e inhibición recíproca. Puede mejorar fuerza y 

potencia si se realiza post-ejercicio, y reduce lesiones musculares. Validado 

clínicamente y considerado muy eficaz para la flexibilidad funcional. 
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4. PREFATIGA  

●​ Objetivo principal: Hipertrofia, sobre todo sarcoplásmica, fatigando el músculo 

primero con un ejercicio aislado y después con uno compuesto. Así, ese músculo se 

convierte en el limitante real del movimiento. 

●​ Contextos de uso: En fases de volumen y pretemporada. No es para usar en 

competición, ni cuando estás buscando fuerza máxima o potencia. 

●​ Ejemplo: Extensiones de cuádriceps (3x12) y directo a prensa de piernas (3x8).  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Elegir ejercicio aislado + compuesto que involucren el mismo músculo. 

o​ Técnica impecable en el aislado (1-2 reps en recámara) 

o​ Transición rápida, ajustar carga en el compuesto (peso más ligero) 

o​ Priorizar técnica en el compuesto. 

o​ Limitar series y frecuencia. 

o​ Asegurar recuperación adecuada. 

●​ Errores comunes: Abusar de la prefatiga (usar puntualmente), llegar al fallo absoluto 

en el aislado (afecta rendimiento en el compuesto), descuidar la técnica por fatiga 

(mantener forma segura), seleccionar mal los ejercicios (deben compartir músculo 

objetivo), no bajar la carga en el compuesto (ajustar el peso), usar cerca de un partido 

(fatiga residual). 

●​ Variaciones:: Pre-activación (ejercicio ligero sin fatiga para mejorar conexión 

neuromuscular), series descendentes (drop-sets) para agotar el músculo. 

●​ Base científica: La ciencia cuestiona si mejora la activación muscular en el compuesto 

(electromiografía sugiere lo contrario) o la hipertrofia sobre métodos tradicionales si 

el volumen es igual. Pero es una herramienta para variabilizar y fatigar musculatura.. 
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5. POSTFATIGA  

●​ Objetivo principal: Generar hipertrofia y fuerza resistencia. Primero le metemos 

carga al músculo con un ejercicio compuesto y luego lo rematamos con uno aislado. 

Así no sacrificas mover kilos y encima acumulas más fatiga útil. 

●​ Contextos de uso: Perfecto en fases de volumen. Ideal para romper estancamientos 

y aprovechar mejor el tiempo. Prohibido en semana de competición.  

●​ Ejemplo: Press de banca 4x6 y luego flexiones al fallo. Sentadilla pesada + extensiones 

de cuádriceps. 

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Priorizar el ejercicio compuesto con máxima calidad (1 repetición en 

recámara). 

o​ Transición rápida al aislado.  

o​ Ajustar la carga del aislado para 8-12 repeticiones.  

o​ Mantener técnica controlada en el aislado.  

o​ Usar spotter si es necesario en el compuesto.  

o​ Descansar adecuadamente entre superseries.  

o​ Limitar el número de superseries (2-4 por músculo). 

●​ Errores comunes:  Ir al fallo en el ejercicio compuesto (dejar 1-2 reps de margen), 

elegir mal la pareja de ejercicios (mismo músculo principal), falta de intensidad en el 

ejercicio compuesto (usar carga desafiante), sacrificar técnica en el aislado (priorizar 

forma), no respetar descansos entre superseries (permitir recuperación ATP), usar 

postfatiga en todos los ejercicios o sin tener en cuenta la fatiga semanal. 

●​ Variaciones: Tri-sets (pre + post), integración en circuito, postfatiga para 

potencia-resistencia (explosivo + ligero), o usar drop sets o myo-reps como 

alternativas de intensificación. 

●​ Base científica: Realizar compuestos primero mejora el rendimiento y ganancias de 

fuerza. Las ganancias de hipertrofia son similares al entrenamiento tradicional si el 

volumen es equivalente. Mejora la resistencia muscular a esfuerzos repetidos. Es una 

forma inteligente de acumular trabajo, pero la ciencia advierte que no siempre es 

necesario el fallo para ganancias. 
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6. REPETICIONES NEGATIVAS 

●​ Objetivo principal: Ganar fuerza máxima y adaptaciones estructurales: más 

miofibrillas, tejido conectivo más duro y tolerancia a frenadas. Excéntrico puro. 

●​ Contextos de uso: En fases de fuerza máxima, fuera de temporada o como parte de 

rehab avanzado. Nunca para novatos ni cuando ya estás fundido. 

●​ Parámetros fisiológicos: Carga supramáxima (105-120% del 1RM concéntrico), se 

baja lento y controlado (3-5 segundos). Solo fase excéntrica. Volumen bajo, descansos 

largos (2-3 minutos o más).  

●​ Ejemplo: Nordic curl 2-3x5 para isquios. Press banca con 110% bajando en 5 

segundos, 3 reps. (Necesidad de Spotter) 

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Dominio técnico y base de fuerza previa.  

o​ Calentamiento exhaustivo y progresivo.  

o​ Asistencia y seguridad innegociables (mínimo 1 spotter).  

o​ Carga adecuada que permita controlar el descenso (mínimo 3 segundos).  

o​ Enfatizar el tiempo de descenso lento.  

o​ No intentar la fase concéntrica sin ayuda.  

o​ Pocas repeticiones de alta calidad.  

o​ Descansos amplios y baja frecuencia (1-2 veces cada 1-2 semanas). 

●​ Errores comunes: Excederse con el peso (ego-lifting), ausencia de ayuda profesional, 

técnica deficiente o “trampa” en la negativa (descenso fluido y controlado), uso 

prematuro en novatos (primero fuerza convencional), demasiadas series o frecuencia 

alta (usar con moderación), ignorar dolor agudo (diferenciar de agujetas), no 

periodizar el uso (evitar previo a partidos). 

●​ Variaciones: Negativas puras con supracarga (con o sin contraste), negativas después 

del fallo (muy extremas), negativas controladas submáximas (alargar la fase excéntrica 

en series normales), máquinas isoinerciales, excéntricas unilaterales asistidas. 

●​ Base científica: Los músculos soportan 10-30% más carga excéntricamente. Causa 

mayor daño muscular y activa vías anabólicas. Mejora fuerza máxima, RFD, y rigidez 

tendinosa. Fortalece tendones y aumenta la tolerancia de tejidos. Genera DOMS, 

requiere recuperación cuidadosa. 
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7. REPETICIONES FORZADAS 

●​ Objetivo principal: Estirar la serie más allá del fallo con ayuda. El objetivo es 

exprimir al máximo la hipertrofia y trabajo muscular localizado. Sirve para activar 

unidades motoras de alto umbral y la tolerancia mental al esfuerzo. 

●​ Contextos de uso:  

o​ En fases de hipertrofia fuera de temporada. 

o​ Para romper estancamientos o buscar un estímulo distinto. 

o​ No en temporada ni en gente sin experiencia. 

o​ Solo si tienes la técnica consolidada y sabes lo que estás haciendo. 

●​ Parámetros fisiológicos: Se realiza una serie al fallo… y se suman 1-3 repeticiones 

más con asistencia. La intensidad es alta (70-85% 1RM), y el descanso debe ser largo 

(3-4 min). No se usa en todas las series: se reserva para la última. 

●​ Ejemplo: Press de banca con 2-3 reps forzadas.  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Contar con un compañero cualificado (spotter) que asista justo lo necesario.  

o​ Aplicar solo al final de la serie final de un ejercicio.  

o​ Limitar a 1-3 repeticiones forzadas.  

o​ Mantener la técnica impecable durante las repeticiones forzadas.  

o​ Establecer comunicación clara con el spotter.  

o​ Auto-detenerse si la técnica se degrada.  

o​ Asegurar recuperación extendida tras la serie. 

●​ Errores comunes: Abusar de las repeticiones forzadas (usar ocasionalmente), 

spotter inexperto (entrenar al spotter para la ayuda justa), no saber el momento de 

parar (cortar tras 2-3 forzadas), usarlas en ejercicios peligrosos o muy técnicos 

(reservar para movimientos guiados o seguros), falta de planificación post-esfuerzo 

(recuperación adicional), aplicar en deportistas no preparados mentalmente. 

●​ Variaciones: Drop sets (alternativa sin spotter), Rest-Pause (pausa breve al fallo), 

forzadas unilaterales auto-asistidas, combinación con negativas (extremo). 

●​ Base científica: Generan mucho estrés fisiológico (cortisol) y riesgo de 

sobreentrenamiento si se abusan. Eficientes para inducir fatiga completa. Usar con 

criterio y moderación. Estudios sugieren que no mejoran significativamente la fuerza 

sobre entrenar al fallo normal, y el beneficio para hipertrofia puede ser marginal si el 

volumen total se iguala.  
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8. ISOMÉTRICO (OVERCOMING VS. YIELDING) 

●​ Objetivo principal: Generar fuerza sin movimiento. 

o​ Overcoming: Empujar con todo contra un objeto inmóvil → fuerza máxima y 

velocidad de desarrollo de fuerza (RFD). 

o​ Yielding: mantener una posición contra una carga o el propio peso → 

resistencia muscular y estabilidad articular. 

●​ Contextos de uso: 

o​ Muy útil en rehab, fases iniciales de fuerza o para corregir puntos débiles. 

o​ Ideal en pretemporada para construir control motor. 

o​ En novatos mejora el control postural. En avanzados para fortalecer ángulos 

específicos. 

o​ Se puede aplicar en temporada por su bajo coste de fatiga si se dosifica bien. 

●​ Parámetros fisiológicos:  

o​ Yielding: mantener posición con esfuerzo submáximo (70%) durante 10-30s. 

o​ Overcoming: aplicar máximo esfuerzo durante 3-5s contra objeto inmóvil.​

Descanso completo entre contracciones (30-60s). 

●​ Ejemplo: Isometric Mid High Pull (IMHP). Partial Squat contra rack. Sentadilla 

monopodal contra pared. Puente largo de gluteo aplicando max fuera contra un cajón. 

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Seleccionar ángulo articular específico y relevante.  

o​ Alinear correctamente el cuerpo (postura firme, core activo).  

o​ En overcoming, aplicar esfuerzo máximo explosivo.  

o​ En yielding, mantener posición hasta casi fallo técnico. 

o​ Usar objetos seguros e inamovibles.  

o​ Respetar descansos suficientes entre contracciones. 

●​ Errores comunes): Esfuerzo insuficiente en overcoming, técnica descuidada, duración 

inadecuada, no variar ángulos, abusar del isométrico exclusivamente (complementar 

con dinámicos), no considerar la respiración (respirar controlado). 

●​ Variaciones: Isometrías balísticas (para RFD), combos isométrico-dinámicos (PAP), 

integración con pliometría (sentadilla isométrica + salto vertical), yielding extremo 

(wall sit prolongado), progresiones angulares. 

●​ Base científica: Mejora la fuerza máxima comparable al entrenamiento dinámico, 

aumentando la activación neural. La fuerza ganada es específica del ángulo pero con 

transferencia a gestos rápidos. Menos fatiga general, útil en temporada. Protocolos 

específicos para hipertrofia y fuerza máxima. Puede provocar analgesia.  
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9. EMOM (EVERY MINUTE ON THE MINUTE) 

●​ Objetivo principal: Mejorar la capacidad de trabajo bajo fatiga. Sirve para desarrollar 

fuerza, potencia o resistencia usando intervalos bien medidos.  

●​ Contextos de uso: 

o​ Perfecto en las fases de acondicionamiento. 

o​ Útil para acumular volumen con control técnico. 

o​ Puede servir como finisher o  parte central. 

o​ Muy común en CrossFit, pero adaptable a deportes colectivos. 

●​ Parámetros fisiológicos: Volumen: 5-20 minutos. Intensidad: moderada a alta 

(60-80% 1RM para fuerza, alta para potencia con pocas reps). Densidad elevada: 

trabajo + descanso cada minuto (ej. ratio 1:2 o 3:1). Acumula fatiga moderada, pero la 

pausa parcial permite recuperar fosfágenos y remover lactato.  

●​ Ejemplo: 1 sprint de 30m cada minuto durante 10’ / EMOM de 12’ → 3 sentadillas + 

3 saltos verticales cada minuto.  

●​ Checklist de ejecución: 

o​ Planificar repeticiones realistas (dejar 15-20 seg de descanso/min).  

o​ Mantener la técnica impecable desde el primer minuto.  

o​ Usar el descanso eficiente (respiración activa, estirar).  

o​ Pacing: ajustar el ritmo carga/reps live si es necesario.  

o​ Sincronizar y cronometrar con un reloj.  

o​ Anotar resultados para progresión. 

●​ Errores comunes: Sobrestimar la carga/repeticiones (empezar conservador), perder 

la forma por competir contra el reloj (priorizar ejecución segura), no respetar el 

descanso residual (esperar al nuevo minuto), falta de progresión individual (adaptar a 

cada deportista), no tener en cuenta la duración total (dividir en bloques largos).. 

●​ Variaciones: EMOM alternos (distintos ejercicios por minuto), E2MOM / E3MOM 

(intervalos de 2-3 minutos para cargas más pesadas), finisher EMOM corto, EMOM de 

habilidad (para práctica técnica), death by deadlift (cada minuto incrementas 1 reps, 

hasta que no puedes más dentro de ese minuto).. 

●​ Base científica: Se considera un tipo de HIIT. Reduce la fatiga neuromuscular 

acumulada y produce menor pérdida de velocidad y pulso más bajo que formatos 

continuos. Eleva el consumo de oxígeno post-ejercicio. Versátil para fuerza (cargas 

pesadas) y acondicionamiento. Desarrolla la capacidad de trabajo y volumen eficiente. 
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10. AMRAP (AS MANY REPS/ROUNDS AS POSSIBLE) 

●​ Objetivo principal: Aumentar la resistencia muscular y metabólica. Alta fatiga y 

estímulo para mejorar capacidad de trabajo y tolerancia al esfuerzo. 

●​ Contextos de uso:  

o​ Pretemporadas, bloques de resistencia o sesiones de acondicionamiento. 

o​ Puede usarse como “finisher” para agotamiento. 

o​ Evitarlo en fases de alta demanda competitiva por su carga sistémica. 

●​ Parámetros fisiológicos: Volumen muy alto en una sola serie.  Intensidad moderada 

a baja (cargas ligeras o peso corporal, ≥15 reps al fallo, ≤ 50-60% 1RM). Densidad 

máxima (trabajo continuo sin descansos programados). Fatiga muscular extrema local y 

sistémica, con descenso notable en potencia y velocidad. Recuperación más larga. 

Reclutamiento neuromuscular total, pero con deterioro técnico al final. 

●​ Ejemplo:: 3’ de 8 remos invertidos + 10 saltos + 15 flexiones (máximo número de 

rondas) / 1´ máximo número de sentadillas con barra olímpica. 

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Calentamiento adecuado.  

o​ Priorizar la técnica por encima de todo (parar si se degrada).  

o​ Pacing inteligente (no empezar excesivamente rápido en AMRAPs largos).  

o​ Respiración rítmica y sincronizada. Usar reloj.  

o​ Seguridad y asistencia si se usa peso libre pesado.  

o​ Recuperación activa post-AMRAP. 

●​ Errores comunes: Sacrificar la forma por repeticiones (priorizar calidad), no adaptar 

a la capacidad individual (personalizar ejercicios/cargas), exceso de AMRAPs semanales 

(usar 1-2 veces/semana), no respetar recuperación post-AMRAP (alternar grupos 

musculares), mentalidad "no pain - no gain" (diferenciar dolor), falta de estrategia en 

AMRAP de rondas (dividir esfuerzos). 

●​ Variaciones: AMRAP con rondas de ejercicios (circuito), “Death by deadlift” (AMRAP 

incremental desde 1 Deadlift + 2 Deadlift hasta que mueres), AMRAP fraccionado con 

pausas estratégicas, combos AMRAP + fuerza (ejercicio pesado + AMRAP 

complementario). 

●​ Base científica: Entrenar al fallo aumenta la resistencia muscular e induce hipertrofia 

similar a no llegar al fallo si el volumen total se equilibra. Garantiza un gran 

reclutamiento de fibras musculares. Los AMRAP prolongados alcanzan frecuencias 

cardíacas máximas. Entrena la tolerancia a la acidez muscular y fortalece la tolerancia 

psicológica al esfuerzo. Sin embargo, el fallo eleva la fatiga sin mayores ganancias. 
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11. SUPERSERIE AGONISTA  

●​ Objetivo principal: Estimular al máximo un músculo trabajando 2 ejercicios seguidos 

sin descanso. Aumenta el tiempo bajo tensión y el estrés metabólico local → gran 

herramienta para hipertrofia localizada. 

●​ Contextos de uso:  

o​ Fases de volumen o construcción muscular. 

o​ Ideal para ganar masa muscular. 

o​ Cuando el tiempo es limitado. 

o​ No se recomienda en temporada por su elevada fatiga local. 

●​ Parámetros fisiológicos: Volumen alto por sesión para el músculo objetivo. 

Intensidad moderada (primer ejercicio pesado 70-85% 1RM, segundo más ligero). 

Densidad muy alta a nivel local (no hay descanso entre los dos ejercicios). Fatiga 

muscular muy alta localizada (quemazón por metabolitos). Reclutamiento completo de 

fibras (primero rápidas, luego lentas). 

●​ Ejemplo: Peso muerto → curls femorales / Dominadas lastradas → remo. 

●​ Checklist de ejecución: 

o​ Seleccionar ejercicios compuestos primero y luego aislamiento.  

o​ Transición rápida pero controlada (≤10 segundos).  

o​ Cargas adecuadas (primer ejercicio 1-2 RIR, segundo ~50-70% carga habitual).  

o​ Descanso completo (1.5-3 min o más) tras la superserie.  

o​ Limitar el número de superseries (2-4).  

●​ Errores comunes: Combinar ejercicios mal emparejados (evitar dos movimientos 

muy pesados seguidos), no ajustar el peso en el segundo ejercicio (reducir la carga), 

descanso insuficiente entre superseries (permitir recuperación casi completa), hacer 

todas las series al fallo absoluto (gestionar la fatiga), aplicarlo en temporada (reservar 

para off-season), ignorar músculos antagonistas (mantener equilibrio). 

●​ Variaciones: Superserie pre-agotamiento (invertir el orden: aislado ligero + 

compuesto), triseries/giant sets (3 o más ejercicios consecutivos), superserie agonista 

+ antagonista combinadas, superseries con distinto énfasis de fibras (pesado/pocas reps 

+ ligero/muchas reps). 

●​ Base científica: Ahorran tiempo significativamente, logrando volumen similar en 

menos duración. Generan mayor respuesta metabólica (lactato, RPE). Pueden 

comprometer la carga manejada comparado con series tradicionales o superseries 

antagonistas. Producen mejoras similares en hipertrofia y fuerza que el entrenamiento 

convencional si el volumen se iguala. Validadas para hipertrofia y resistencia cuando el 

tiempo es un factor, aprovechando la fatiga local. 
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12. CLUSTER 

●​ Objetivo principal: Mantener la calidad de ejecución y la velocidad de cada 

repetición incluso con cargas altas. Ideal para mejorar fuerza máxima, potencia y 

eficiencia neuromuscular sin acumular fatiga. 

●​ Contextos de uso:  

o​ Fases de desarrollo de fuerza/potencia. 

o​ Muy útil con ejercicios multiarticulares. 

o​ En temporada, puede usarse para mantener fuerza con menor fatiga. 

o​ No recomendado en fases tempranas de rehab ni para principiantes. 

●​ Parámetros fisiológicos: Intensidades altas (80-90% 1RM) con volumen total 

moderado. Micropausas intra-serie de 5-15s (hipertrofia), 20-25s (fuerza máxima), 

30-40s (potencia). Estas pausas permiten recuperación parcial de ATP-Fosfocreatina, 

reduciendo fatiga y manteniendo reclutamiento neuromuscular óptimo.  

●​ Ejemplo: Sentadilla con salto (3 saltos, pausa 20s, repetir) / Press de banca (6 repes al 

85% 1RM, divididas en 2 bloques de 3). 

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Planificar repeticiones y bloques.  

o​ Seleccionar carga alta pero sostenible (1-2 RIR por bloque).  

o​ Respetar micropausas cronometradas.  

o​ Enfocarse en técnica y velocidad explosiva en cada minibloque.  

o​ Usar asistencia o equipamiento para sujetar la carga. 

o​ Uso de encoders lineales  

o​ Descansar 2-3 minutos o más entre series completas. 

●​ Errores comunes: Cargar demasiado peso (empezar conservador), micropausas 

inadecuadas (cronometrar, ajustar si la velocidad de ejecución cae), perder técnica o 

explosividad (detener la serie al degradarse la forma), aplicarlo en ejercicios poco útiles 

(reservar para multiarticulares). 

●​ Variaciones: Inter-repetition rest (micro descansos entre repeticiones individuales 

muy pesadas), Cluster + VBT (pausa cuando la velocidad cae por debajo de 15%l). 

●​ Base científica: Demostrado que mantiene mejor el rendimiento mecánico y 

minimiza la fatiga (menos daño muscular, lactato, estrés hormonal) que series 

tradicionales. La reducción de fatiga se traduce en repeticiones más explosivas. El 

cluster destaca en potencia neuromuscular y calidad. 
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13. ESCALERA 5-4-3-2-1 (AL 70% 1RM) 

●​ Objetivo principal: Acumular volumen de calidad con carga submáxima (70% 1RM) 

manteniendo técnica y velocidad mediante micropausas. Estimula hipertrofia funcional y 

resistencia de fuerza. 

●​ Contextos de uso:  

o​ Pretemporada, fases de volumen. 

o​ En readaptación avanzada. 

o​ Como trabajo accesorio en rutinas de fuerza. 

o​ Útil en entrenamientos grupales por su estructura motivante. 

●​ Parámetros fisiológicos: 5, 4, 3, 2, 1 repeticiones con ~70% 1RM. Pausas breves 

(15-30 segundos) entre sub-series para regenerar parcialmente ATP-PC. Se considera 

un tipo de cluster set, manteniendo la velocidad y potencia de ejecución. Alto 

reclutamiento neuromuscular a lo largo de las 15 repeticiones, minimizando la pérdida 

de técnica y velocidad. Volumen-tonelaje considerable. La fatiga se distribuye, 

resultando en esfuerzo global duro pero manejable. Mejora la eficiencia neuromuscular. 

●​ Ejemplo: Front squat 84 kg → secuencia completa.. 

●​ Checklist de ejecución: Calcular preciso el 70% 1RM. Respetar estrictamente las 

micro-pausas (15-30 segundos). Controlar la velocidad de ejecución. Progresar la carga 

si se hacen múltiples series. Ayudarse con spotter si es necesario.  

●​ Errores comunes: Elegir un peso inadecuado (calibrar con prueba y error), pausas 

demasiado largas (limitar estrictamente, usar respiraciones), ignorar la fatiga técnica 

(priorizar forma, parar si se degrada), uso excesivo del método (periodizar, no en 

todos los ejercicios), comparaciones y prisas en grupo (enfocar en calidad individual), 

no tener claro el conteo (repasar el plan). 

●​ Variaciones: Escalera ascendente y descendente (pirámide doble), escalera con peso 

creciente (avanzado, ramp set), multi-escalera en circuito (Strength Endurance), 

combinación con método rest-pause (como remate), uso con ejercicios calisténicos. 

●​ Base científica: Parte de las técnicas de series interrumpidas o cluster. Permite 

mantener mayor potencia y velocidad de ejecución, mitigando la fatiga aguda. Similar 

hipertrofia a series tradicionales si el volumen es igual, pero con menor degradación 

técnica y mayor activación de fibras rápidas. Entrenadores reportan mejoras en 

capacidad de trabajo y resistencia a la fatiga. Sólido fundamento científico y empírico. 
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14. PIRÁMIDE DESCENDENTE 

●​ Objetivo principal: Estimular fuerza máxima con la primera serie pesada, y añadir 

volumen útil con cargas decrecientes. Se aprovecha el pico de activación 

neuromuscular inicial para movilizar cargas altas y acumular repeticiones efectivas.  

●​ Contextos de uso:  

o​ Fases de ganancia de fuerza + hipertrofia (pretemporada, volumen). 

o​ No recomendable en temporada por su carga neural y metabólica acumulada. 

●​ Parámetros fisiológicos: Intensidad inicial muy alta (~90-95% 1RM, pocas 

repeticiones) para reclutamiento máximo. Luego se reduce la carga y aumenta el 

número de repeticiones (80% 1RM para 6-8 reps, 70% 1RM para 10-12 reps). Volumen 

total elevado. Estimula fibras rápidas y lentas. Fatiga acumulada al final es alta, requiere 

buena recuperación entre series (2-4 min para pesadas, 1.5-3 min para ligeras). 

●​ Ejemplo: Sentadilla trasera → 4 reps al 90%, luego 6-8 al 80%, y 10-12 al 70%. 

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Calentamiento progresivo adecuado. 

o​ Serie inicial controlada (1-2 RIR, con spotter). 

o​ Reducción planificada del peso (10-20% por bajada). 

o​ Aumento acorde de repeticiones (acercándose al fallo, RIR 1-2). 

o​ Descanso suficiente entre series. 

●​ Errores comunes: Comenzar sin suficiente calentamiento, sobrestimar la carga inicial 

(empezar con un peso de 3-5 repeticiones sólidas), no reducir suficiente el peso (quitar 

más carga para permitir más repeticiones), descansos demasiado cortos (cronometrar, 

esperar recuperación), relajar la técnica en las series finales (priorizar forma). 

●​ Variaciones: Pirámide doble (fase descendente seguida de ascendente), pirámide 

descendente truncada (solo la primera parte pesada para evitar fatiga excesiva). 

●​ Base científica: Décadas de uso exitoso, basada en sobrecarga progresiva y 

variabilidad del estímulo. La combinación de rangos de repeticiones estimula múltiples 

tipos de fibras y sistemas energéticos, contribuyendo a fuerza e hipertrofia. Eficiente 

para lograr un equilibrio entre intensidad y volumen. 
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15. PIRÁMIDE ASCENDENTE 

●​ Objetivo principal: Alcanzar series de alta intensidad tras un calentamiento 

progresivo que activa musculatura y sistema nervioso. Prioriza fuerza máxima con 

menor riesgo de lesión y fatiga acumulada.  

●​ Contextos de uso:  

o​ Muy útil en pretemporada o fases generales de fuerza. 

o​ Se puede usar en temporada con volumen menor. 

o​ Apta para todos los niveles, desde novatos a élite. 

●​ Parámetros fisiológicos: Inicia con 60-70% del 1RM para 8-12 repeticiones, 

incrementando progresivamente el peso y reduciendo las repeticiones (hasta ~85-90% 

1RM para 3-4 reps). La fatiga se distribuye a lo largo de las series. Equilibrio entre 

estrés mecánico y metabólico. Manejo de descansos crecientes (1-2 min para ligeras, 

hasta 3 min para la última serie pesada). 

●​ Ejemplo: Press de banca con 4 series ascendentes (12-8-6-4)  

●​ Checklist de ejecución: 

o​ Definir la pirámide de antemano (series, repeticiones, incrementos).  

o​ Iniciar con margen (2-3 RIR en la primera serie).  

o​ Aumentos graduales de peso.  

o​ Gestionar el descanso escalonado.  

o​ Evaluar el esfuerzo en la cima (la última serie debe ser cercana a RIR 1). 

●​ Errores comunes: Primeras series demasiado intensas (son preparatorias, dar 

margen), incrementos de peso mal calibrados (usar % 1RM o ajustar por experiencia), 

no llegar a alta intensidad al final (elegir carga que exija), descuidar el calentamiento 

adicional (series livianas previas), extender demasiado la pirámide (3-5 series suelen ser 

suficientes), no individualizar la progresión. 

●​ Variaciones: Pirámide ascendente "extendida" (añadir un back-off set al final), método 

de escaleras o ladder (varias rondas ascendentes cortas), pirámide con repeticiones 

objetivo no lineales. 

●​ Base científica: Respaldo empírico y científico. Aprovecha la sobrecarga progresiva y 

variación de estímulos para fuerza y crecimiento. Activa distintas fibras musculares 

(lentas al inicio, rápidas al final). Optimiza tiempo al integrar calentamiento y trabajo 

efectivo. La popularidad en el deporte se debe a su seguridad y eficacia. 
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16. DROP SET 

●​ Objetivo principal: Extender el tiempo bajo tensión más allá del fallo mediante 

reducciones de carga rápidas. Método eficiente para inducir estrés metabólico e 

hipertrofia localizada en poco tiempo.  

●​ Contextos de uso:  

o​ Fase de volumen fuera de temporada. 

o​ Finisher tras ejercicios principales. 

o​ Ideal en ejercicios accesorios o en máquinas. 

o​ Evitarlo en temporada competitiva por su alto coste de recuperación. 

●​ Parámetros fisiológicos: Se realiza una serie al fallo, se reduce la carga un 20-40% y 

se continúa al fallo, repitiendo 1-2 veces más (2-3 descensos). Alto volumen 

concentrado. Intensidad relativa disminuye con cada bajada, pero esfuerzo percibido es 

máximo. Fatiga aguda extremadamente alta, activación completa de fibras. Pico 

hormonal (GH, cortisol). Causa estrés muscular extremo. 

●​ Ejemplo: Press militar con mancuernas → 20 kg, luego 14 kg, luego 10 kg al fallo.  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Elegir ejercicios adecuados (máquinas o fácil de descargar).  

o​ Preparar las cargas de antemano para transición rápida (5-10 segundos).  

o​ Determinar intensidad inicial (fallo en 8-12 reps).  

o​ Ejecutar al fallo o RIR 1.  

o​ Reducir peso rápidamente y continuar hasta otro fallo o RIR 1 

o​ Controlar el número de descensos (máximo 3). 

●​ Errores comunes: Exceso de drop sets (usar con moderación, 1 por 

sesión/músculo), peso inicial mal calibrado (elegir peso para 8-12 reps al fallo inicial), 

descansar demasiado entre descensos (mantener pausas cortas, no distraerse), no 

planificar la recuperación post-ejercicio (dar 48-72h de recuperación), aplicarlas en 

momentos inadecuados de la temporada (ubicar lejos de competencias). 

●​ Variaciones: Drop set mecánica (cambiar a ejercicio biomecánicamente más fácil). 

●​ Base científica: Logra aumentos de masa muscular equivalentes a entrenamientos 

tradicionales en menos tiempo. La fatiga inducida es muy alta, requiriendo precaución. 

Genera gran fatiga muscular aguda. Consideradas técnicas avanzadas para casos 

puntuales (romper estancamientos, finisher). Respaldadas para hipertrofia 

aprovechando estrés metabólico y reclutamiento total de fibras. 
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17. CONTRAST TRAINING 

●​ Objetivo principal: Mejorar la fuerza explosiva mediante la potenciación 
post-activación (PAP). Un estímulo pesado activa el sistema nervioso, facilitando un 

mayor rendimiento inmediato en un gesto explosivo posterior (salto, sprint..). 

●​ Contextos de uso:  

o​ Fase de conversión fuerza-potencia (pretemporada). 

o​ Durante la temporada con bajo volumen, para mantenimiento de potencia. 

o​ Deportistas avanzados con base sólida de fuerza y técnica. 

o​ En readaptación avanzada como reintroducción de gestos explosivos. 

●​ Parámetros fisiológicos:  Volumen bajo-moderado (2-5 series de un par de 

ejercicios). Ejercicio pesado: 85-90% 1RM, 2-5 repeticiones. Ejercicio explosivo: peso 

corporal o cargas ligeras (40-50% 1RM), 5-10 repeticiones. Descansos amplios (3-5 min 

entre series completas) y cortos entre el ejercicio pesado y el explosivo (0-30 

segundos). La PAP aumenta la excitabilidad y reclutamiento de unidades motoras 

rápidas. Impone estrés neuromuscular elevado pero breve, minimizando fatiga 

metabólica. Estimula ambos extremos de la curva fuerza-velocidad. 

●​ Ejemplo: 3 reps de sentadilla al 90% → 5 Pogo jumps.  

●​ Checklist de ejecución:  

o​ Seleccionar ejercicios con patrones biomecánicos similares.  

o​ Calentamiento óptimo.  

o​ Intensidad adecuada (pesado submáximo + máximo esfuerzo explosivo).  

o​ Controlar descansos.  

o​ Monitorear rendimiento (altura de salto, VBT).  

o​ Progresión gradual y seguridad (superficies adecuadas, asistencia). 

●​ Errores comunes: Cargas excesivas o volumen alto (priorizar calidad), descanso 

insuficiente o excesivo (cronometrar y ajustar), ejercicios mal combinados (gestos 

afines), atletas sin base de fuerza (desarrollar fuerza básica primero), descuidar la 

técnica en pliometría (enfatizar aterrizajes controlados), uso demasiado frecuente 

(limitar a 1-2 veces/semana, alternar). 

●​ Variaciones: Alternancia de repeticiones pesadas y ligeras en la misma serie 

(inspirado en método búlgaro), método 1-6 (Poliquin), contrastes con ejercicios 

olímpicos, contraste combinado diario (mañana/tarde para días Partido). 

●​ Base científica: Numerosos estudios avalan mejoras en rendimiento explosivo (salto, 

sprint, lanzamientos). La base es el fenómeno PAP, que aumenta la potencia tras una 

contracción máxima. Ha demostrado mejorar aceleración, velocidad, lanzamiento y 

salto. La efectividad depende de la correcta aplicación. 
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18. FRENCH CONTRAST 

●​ Objetivo principal: Desarrollar potencia máxima y velocidad con una secuencia de 4 

ejercicios que recorren toda la curva fuerza-velocidad. Se basa en la combinación de 

PAP, pliometría y velocidad con carga. 

●​ Contextos de uso:  

o​ Pretemporada avanzada (fases de potencia específica). 

o​ Solo para deportistas muy entrenados. 

o​ En readaptación final para reintroducir potencia. 

o​ No recomendado en temporada regular ni en novatos. 

●​ Parámetros fisiológicos: Secuencia de 4 ejercicios consecutivos sin descanso 

significativo (20-30 segundos máximo entre ellos): 

1.​ Fuerza máxima: 1-3 repeticiones al ~85-90% 1RM. 

2.​ Pliometría (saltos): 3-5 repeticiones con carga muy ligera. 

3.​ Potencia con carga moderada: 3-5 repeticiones con ~30% 1RM. 

4.​ Pliometría de contacto rápido (acelerado/asistido): 4-6 repeticiones.  

Tras la secuencia completa, descanso largo (3-5 minutos). Se realizan 3-4 series por sesión. 

Volumen total moderado, densidad intra-serie alta. Fatiga neuromuscular significativa. 

●​ Ejemplo:  

1.​ Sentadilla trasera 90% 1RM x2 + Saltos en profundidad x4 

2.​ Split Squat x5 30% 1 RM + Saltos asistidos con bandas x6 

●​ Checklist de ejecución: Seguir el orden clásico y estructura de 4 ejercicios. Calibrar 

intensidad en cada ejercicio. Transiciones rápidas y descanso suficiente (3-4 min) entre 

series completas. Monitorear fatiga (detener si hay caída >10%).  

●​ Errores comunes : Sobrecargar al atleta (empezar con 2-3 series, no llegar al fallo), 

descansos inadecuados (usar cronómetro, 4 min es común), no individualizar los 

ejercicios (adaptar necesidades), técnica deficiente bajo fatiga (priorizar forma), uso 

prolongado del método (periodizar 3-6 semanas), ignorar sobreesfuerzo (escuchar). 

●​ Variaciones: Adaptación de ejercicios (ej. sentadilla isométrica como 1º ejercicio), 

menos de 4 ejercicios (trío complejo), conjugación con método Triphasic. 

●​ Base científica: Relativamente nuevo. Estudios agudos muestran mejoras significativas 

en salto vertical (~6-8.5% tras 2-3 series) por PAP. El fundamento teórico combina 

entrenamiento complejo y de contrastes. Falta más investigación a largo plazo, pero la 

experiencia de campo con atletas profesionales lo avala como poderoso para la 

potencia. 
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CONCLUSIÓN: VARIABILIDAD DE ESQUEMAS DE ENTRENAMIENTO 

El dominio y aplicación estratégica de estos esquemas de entrenamiento de fuerza representan 

una auténtica caja de herramientas para el preparador físico que busca impactar de forma real 

en el rendimiento deportivo. 

La clave no está en aplicar todos los métodos, sino en saber cuándo, cómo y para quién 

usarlos. Para ello, es fundamental: 

●​ Individualización: Ajustar la elección del método al nivel, objetivo, deporte y 

momento del ciclo de entrenamiento del deportista. 

●​ Periodización: Distribuir los métodos a lo largo de la temporada de forma 

coherente, maximizando adaptaciones y minimizando riesgos de sobrecarga o 

estancamiento. 

●​ Técnica y seguridad: Priorizar la ejecución correcta, el uso de progresiones 

adecuadas y el control constante durante cada sesión. 

●​ Monitoreo y recuperación: Evaluar la respuesta al estímulo, gestionar la fatiga y 

respetar los tiempos de recuperación para permitir la supercompensación. 

Cada uno de estos métodos no solo contribuye a mejorar el rendimiento físico específico 

(fuerza, potencia, resistencia, control), sino que también juega un papel en la reducción del 

índice lesional y en la longevidad deportiva. 

Espero que este manual os sirva para tener una base sólida, desde la que podreis explorar, 

adaptar y evolucionar. La experiencia práctica, el análisis individualizado y la formación continua 

son las verdaderas claves para ser profesional y eficiente. 
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